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は じ め に
我々の食生活が欧米型 に近づ き、植物油(高 リノール
酸 を含 む)の 摂 り過 ぎとなっていることと、欧米型癌が
増 え続 けているこ ととの相 関性が はっ きりして きま し
た。そこで、 リノール酸の摂 り過 ぎに対する警告 と、そ
の対策を解説 します。この背景に現在 、7割 をこえる国
民が 「動物性脂肪 よりも植物油(リ ノール酸 を多 く含 む)




1.脂 肪の摂取量 と部位別にみた癌死亡率の年次推移 ・2)
我 々の食事 の内容が約40年 前か ら、だんだんと欧米型
とな り脂肪の摂取量 は1955年(昭 和30年)に1日 当 り、約
20g(総 摂取エネルギーに占める割合 は8.7%)で あっ
たのが、1998年(平 成10年)に は約58g(総 摂取エネル
ギーに占め る割合は26.3%)と なり約3倍 に増加 しまし
た。 その結果、脂肪 を多 く摂取する欧米で多い癌、つま
り肺癌、大腸癌、乳癌、前立腺癌 などの欧米型癌で死亡
する割合がだんだん増加 して きました。図1の 日本 にお
ける部位別 にみた悪性新生物の年齢調整死亡率の年次推
移3)を み ます と、男性では胃癌は1960年 以前か ら第1位
を占めていましたが、1993年 か らは肺癌が第1位 を維持
しています。大腸癌 も増加傾向が続 き、前立腺癌 は増加
率が最 も高い癌です。女性 は全体に男性 に比較 して死亡
率 は低率ですが、増加傾向にあるのは肺癌、乳癌、大腸
癌の順です。 このように植物油の摂 り過ぎが欧米型癌の
他、血栓性疾患 、心臓病、喘息、 アレルギー症状 などの
要 因となっていることが判 つて きました。若年層の摂取








てのShimizuら4)の 報告があ ります(図2日 本人の米国
移民 における前立腺癌 と乳癌の年齢調整罹患率の比較)。
日本人が米国に移民 し、欧米型の食生活 となると前立腺
癌の罹患率が増加 します。若い時期に移民 した男性 は日
本在住者の4.0倍 とな り、米国生 まれの日本人に近い高い
罹患率 を示 し、高齢移民でも罹患率 は3.6倍 にな り、米国
生 まれの日本人 に近似 して きます。 この ように前立腺癌
の発生に食事性因子の影響 の強 さが示唆 され ました。女
性の乳癌 も同様 に若年移民の米国在住者の罹患率は 日本
在住者の2.4倍 にな り、高齢移民の米国在住者でも1.7倍
にな ります。肥満が乳癌の危険要 因であること、脂肪摂
取の制限は乳癌発生 を抑制 し、特 に閉経前の女性に有意
*本 稿 は平 成12年11月18日 に開催 した 名古屋市立大 学市民公 開講座 ・第5講 座看 護学 部テ ーマ 「看護 と食」の なか の 「健康維 持食か
ら治療食 まで」 の内容 に資料 を追加 して まとめた ものです。
図1　 日本にお ける部位別 にみた悪性新生物の年齢調整死亡率の年次推移
資料:厚 生省 「人口動態統計」
大腸 は、結腸 とS字 状結腸移行部お よび直腸 を示す。
肺は、気管、気管支及び肺を示す。
図2　 日本 人 の 米 国 移 民 に お け る前 立 腺 癌 と乳 癌 の 年 齢 調 整 罹 患 率 の 比 較
Shimizu　 H.　et　al.;Br　J　Cancer　 63,963-966,1991よ り修 正
資 料:「 日本 在 住 」 は 、 宮 城 県 が ん登 録(1973一81)
「米 国 在 住 」 は 、 ロ サ ン ジ ェ ル ス が ん 登 録(1972-85)
差があることが報告 されてい ます。
3.脂 肪 と脂肪酸の関係












れ ます。摂取比率を多 くしたい α一リノレン酸(n一3)
系列 の骨格 のCは 炭素 を表 し、左か ら1,2,3,… ……
18と 番号がついてい ます。3と4の ところに矢 印があ
り、そ こは二本の線で隣同士が結合 してい ますので、二
重結合 といいます。 α一 リノ レン酸 をは じめ、左端から
3っ 目の位置に二重結合 を持つ仲問 をn-3系 列 といい
ます。α一リノ レン酸 を多 く含む植物油 は種類が少な く、
しそ油(え ごまから抽 出され市販 されています)、あ まに
油があ ります。他に、 この系列には魚油の成分のDHA
とEPAが あ ります。魚 は植物プランク トンを餌 にしま
すので植物が作 る油を貯 えています。野菜(特 に、寒い
冬 に路地栽培 された野菜 に多 くあ ります5))、海藻 にもあ




合 になってい ます。 リノール酸 をは じめ、左端から6つ
目の位置 に二重結合 を持つ仲間 をn一6系 列 といい ま




多 く含まれています。 この系列の油 は多 く摂取すると悪




か、それとも、悪玉の生理作用 をするかの違 いにな りま
す。そ して、このような生理作用がある脂肪酸はここに
出ている二つの系列だけです。
Bの 種類は動物性脂肪 と呼ばれる ものの成分で、動物
も植物 も合成することができる脂肪酸です。この種類 の
脂肪酸 は体の中で代謝 されてカロリーにな ります。生理










に似て きます。家畜の肉 も飼料 に含 まれる脂肪酸の組成
になります。例 えば、放牧 されて草 を餌 とする牛肉や羊
肉の油 には摂 り過 ぎ要注 意の リノール酸 は約2%で す
が、雑食の豚肉の油 にはリノール酸が約10%あ ります。
トウモロコシなど穀類が餌の鶏肉の油 にはリノール酸が




酸(n-3)系 列 とリノール酸(n-6)系 列 だけです。
本 日の話の主役 は この二つ の系列 で、 α一 リノ レン酸
(n-3)系 列が善玉で、リノール酸(n一6)系 列が悪
玉で登場 します。 この系列は体の内で何十種類 ものホル
モ ン様物質に変化 します。体 の機能の調節を受け持 って
いるのがホルモ ンですが、それと似た生理作用をもつ物
質をホルモ ン様物質 といい ます。この作用 を血栓形成 を
例 にして説明5>し ましょう。図4の 四角の中が血管の中
だと想像 して下 さい。左 に善玉の α一 リノレン酸(n一
3)系 列が、右 に悪玉の リノール酸系列がい ます。左 の
α下リノレン酸(n一3)系 列は太い実線の矢印で示す
ように、血管 の壁の内皮細胞 で善玉 の プロス タグラ ン
ディンI3とい うホルモ ン様物質に変化 して、血栓形成を
強力に抑制 します。一方、右側のリノール酸(n一6>
系列 も細い点線の矢印で示す ように、プロス タグラ ン
ディンI2と い うホルモ ン様物質 に変化 しますが、これに
は血栓形成 を抑制する作用 は殆 どあ りません。その反対
表2　 α一 リ ノ レ ン酸(n-3系 列)と リ ノ ー ル 酸(n一6系 列)の ホ ル モ ン様 作 用














(奥山治美:脂 質栄養学6(1),24-25,32-33,1997の 内容 を表にまとめた。)
*乾 癬症、潰瘍性大腸炎、 クロー ン病 、肝炎、口内炎、食道炎、鼻炎、喘息、花
粉症、 リューマチ、痛風、メニエル症候群 など多 くの疾患 を改善。対症療法 と
して、ステロイ ド性抗炎症剤、非ステロイ ド性抗炎症剤お よび抗 アレルギー薬
(これ らの薬剤 はリノール酸→アラキ ドン酸→ホルモン様物質の生産・作用を抑
える)が 投薬 される疾患 を改善す る。
**DHA投 与が行動 に影響 を及ぼす ことが証明 された。
***リ ノール酸/α 一リノレン酸系列の比の上昇が全国平均 に先行 している沖縄県
では若年層の自殺、事故死 などの不慮死が全国平均 よ り高い。
に 、 リ ノ ー ル 酸(n一6)系 列 は 太 い 破 線 の 矢 印 で 示 す
よ う に 血 小 板 で 、 悪 玉 の トロ ン ボ キ サ ンA、 とい う ホ ル
モ ン様 物 質 に変 化 して 血 栓 形 成 を強 力 に促 進 し ます 。 一
方 、 α一 リ ノ レ ン酸(n-3)系 列 も細 い 実 線 の 矢 印 で
示 す よ う に 、血 小 板 で トロ ン ボ キ サ ンA、 と い う ホ ル モ ン
様物質に変化 しますが、血栓形成作用 は殆 どあ りません。
ここの説明をまとめてみ ます と、善玉の α一 リノレン酸
(n一3)系 列は血栓形成 を抑 え、摂 り過 ぎ要注意の リ
ノール酸(n-6)系 列は血栓形成を促進 します。 この
二つの相反す るホルモ ン様作用がバランスをとって体調
を正常 に維持 して くれています。 しか し、現状の リノー
ル酸(n-6)系 列の摂 り過 ぎは血栓形成 を促進す る作
用が強力 とな り、血栓性疾患 にな ります。植物油(リ ノー
ル酸)の 摂 り過 ぎの警告理由が このバラ ンスの崩れ にあ
ります。血栓予防に毎 日アス ピリンを少量服用 している
人がいます。 アスピリンが リノール酸の代謝 に関係する
酵素の作用を阻害 し、リノール酸からできる強力な血栓
形成作 用のある トロンボキサ ンA2な どのホルモ ン様物
質の生成 を阻害する効果を期待するためです。アスピリ
ンが体質に合わな くて服用で きない人はリノール酸 を極
力少な くすればよいのです。一方、 アスピリンを服用 し
てもリノール酸 を摂 り過 ぎるとその効果が薄れ ます。 こ
の血栓の場合の説明と同様 に、身体のいろいろな場面で
この二つ の系列の主役が登 場 して相 反す る作用 を しま
す。それ らは動物実験等や介入試験か ら表2の 作用があ
ると報告2)さ れています。
6.n-3とn一6の 摂 取 推 奨 比 率2・6)
厚 生 省 管 轄 の 栄 養 所 要 量 で は 、 α一 リ ノ レ ン酸(n一
3)系 列 を 、単 にn一3と 表 現 し、 リ ノ ー ル 酸(n一6)
系 列 をn-6と 表 現 して い ます 。1994年 に 第 五 次 改 訂(厚
生 省)で 決 め た 望 ま しい 摂 取 比 率 はn-3:n一6=1:
4で した 。 長 寿 国 日本 の 平 均 的 な 食 事 内 容 の 比 率1:4.2
に 近 似 し た 値 か ら 由 来 した 数 字 で す 。1999年 の 第 六 次 改
訂 で の 見 直 しで も現 状 で よ い と の 見 解 で し た。 しか し、
現 状 で は 大 腸 癌 は 増 え続 け て い る の で す か ら、 こ の 比 率
を も っ と近 づ け て α 一 リ ノ レ ン酸(n-3)系 列 を増 や
し、 リ ノ ー ル酸(n一6)系 列 を減 らす 必 要 が あ りま す 。
厚 生 省 は 現 状 を 改 善 す る こ と に非 常 に慎 重 で す 。 一 方 、
1997年 に 日 本 脂 質 栄 養 学 会 は癌 ・生 活 習 慣 病 な ど の 予 防
の 目的 にn-3:n-6=1:2を 推 奨 値 と し ま し た 。
1999年 の 国 際 脂 肪 酸 ・脂 質 学 会 ワ ー ク シ ョ ップ で は 適 正
摂取量 をn一3:n一6=1:1.5ま で近づけてい ます。摂
り過 ぎ要注意の リノール酸 はご飯にもパ ンにも含 まれて
い ます。見えないところにリノール酸があ りますのでこ
れが不足 して脳 出血傾向になることはまずあ りません。
先進国で暮 らす人々は悪玉の リノール酸 を最低必要量の
10倍 以上 も摂取 しています。これをいかにして減 らすか
が肝要です。大腸癌 は20～30年 前 からの食生活が大 きな
影響 を与えるとの推測 もあ ります。その時に警告 しても
問に会いません。
7.避 け た い メニ ュ 一 の 例5)
サ ラ ダ油 漬 の ツ ナ を マ ヨ ネ ー ズ で 味 付 け し、 青 々 と し
た 野 菜 と 一 緒 に皿 に 盛 ら れ 、 ハ ム エ ッ グ は サ ラ ダ油 で 焼
き、 トー ス トにサ フ ラ ワ ー マ ー ガ リ ンが 使 わ れ た と し ま
す と 、n一3:n-6=1:10と な り最 も健 康 に悪 い パ
ター ン と な り ます 。 い か に して 魚 介 類 、 野 菜 、 海 藻 類 の
貴 重 な α一 リ ノ レ ン酸(n一3)系 列 を リ ノ ー ル酸 で 薄
め な い で 食 べ る よ う心 が け ね ば な り ませ ん 。 折 角 の 魚 介
類 も フ ラ イ に して は α一 リ ノ レ ン酸(n-3)系 列 の 効
果 が な くな り ます 。
8.血 栓予防の ための献立の例7)
ここでの主役は善玉の α一 リノレン酸(n-3)系 列
の魚油 にあるDHA(ド コサヘキサエ ン酸)とEPA(エ
イコサペ ンタエ ン酸)で す。DHAとEPAはn-3系
列ですか ら血栓抑制の効果だけではな く、表2の 症状を
改善 します。並木和子名誉教授(椙 山女学園短期大学)
が約100種 類 の食品を分析 して血栓 を防 ぐ効果 を点数化
しました(表3)。 魚はDHAとEPAの 量で点数化(100
g当 りにDHAとEPAの 含量がlgの 場合500点 とす
る)し 、野菜 ・果物は血栓予防に使 われるアス ピリンの
効果 と比較 して点数化 してあ ります。一 日に血栓予防点
表3　 血栓 予防点数の上位食品(食 品100g当 たりの点数)
魚 野 菜 ・ 果 物
ま ぐろ(と ろ) 1600
さ ば 、 ま だ い 、 は ま ち 1500
まい わ し、 さ ん ま 、 う な ぎ 1200
は も 1000
に しん 900
さ わ ら 800
さ け 、 し し ゃ も 600
あ じ、 ほ っ け 、 あ ゆ 、 あ な ご 500
に ん に く
グ リ ー ン ピー ス
ほ う れ ん そ う
に ら、 し ゅん ぎ く、 トマ ト
な が ね ぎ、 し ゅん ぎ く、 メ ロ ン
しそ 、 ア ス パ ラ ガ ス 、 い ち ご








開花医学研 究班:「 開花」、(2)81、2000を 改造
採取時期が記載 されてないが、時期 によって点数が変動 し、寒い冬 に採取 された魚・
野菜は点数が多い。
数 が1000点 に な る よ う に 、 魚 で500点 、 野 菜 ・果 物 で500
点 に な る よ う に な 食 事 が 大 切 で す 。
9.植 物油(リ ノール酸)は 血漿コレステロ一ル値 を下
げない2・8)
従来の脂質栄養指針 「飽和脂肪酸 を多 く含 む動物性脂
肪は血漿 コレステロール値 を上げ、 リノール酸が多い植
物油は血漿 コレステロールを値 を下 げる」は過去数十年
にわたって使われて きました。 この指針の基本 となった
動物実験における観察 には 「投与期 間と年齢」の二つの
落 し穴があ りました。若齢動物 ・短期間(ヒ トで1～2ヵ
月)の 観察では指針 を支持する結果が得 られますが、長
期間投与(ヒ トで10年)、 加齢 ネズ ミでは短期間投与で も
その差があ りませんで した。決定的となった15年 間にお
よぶ介入試験 の結果(フ ィンラン ド、1991年 末)9〕、動
物性脂肪 を少な くして植物油(リ ノール酸)の 割合を多
くした介入群で次のことが観察で きました。
1)IO年 にわた り従来の脂質栄養指導 を行 ったが、血
漿 コレステロール値には全 く影響 を与えなかった。
2)15年 の時点で心臓死が2.4倍 に増 え、全死亡率 も
1.4倍 と有意に増えた。
このように 「成人が対象であ り長期 とい う条件」では
植物油(リ ノール酸を多 く含む)は 動物性脂肪に比べ て
血漿コ レステロール値 を下げないことが明かとな りまし
た。 さらに 「高コレステロール血症が冠動脈心疾患を増
やす」 という結論は リノール酸 を摂 り過 ぎている欧米人
に当ては まり、現在の 日本人の食生活では、家族性高 コ
レステロール血症の患者 を除いて、摂取 コレステロール
は生活習慣病の危険因子ではない ようです。む しろ 「血
漿 コレステロール値 の高いほ うが長生 きする」 とい う疫
学調査が報告 されてい ます。
1991年 のフィンラン ドの報告か ら10年 も経過 していま
すが、約7割 の国民は 「バ ターよ りマーガリンが健康的」
を信 じています(農 水省食料品消費モニター第3回 定期
調査)。 「魚油の効用」を唱えて も、植物油(リ ノール酸)
の摂 り過 ぎを意識 して くれ ません。残念なことに最新の
教科書や解説書 に 「植物油(リ ノール酸)は 血中 コレス
テロール値 を低下 させ る作用がある。一方、動物性脂肪
(飽和脂肪酸)は コレステロール値 を高 める作用がある。」
と記述 されてい ます。栄養指導関係者 は植物油(リ ノー
ル酸)摂 り過 ぎの危険性 を広 く啓蒙す る必要があると思
われます。
10.ま と め
脂肪の量 と質を意識 して摂取することは、健康維持 に
重要です。
摂取する脂肪酸の種類 と血漿 コレステロール値 は相関
が あ りま せ ん 。 リ ノ ー ル 酸(n一6)系 列 の 摂 り過 ぎが 、
多 くの 慢 性 疾 患 発 症 の 原 因 と な り ます 。 α一 リ ノ レ ン酸
(n一3)系 列 は 多 くの慢 性 疾 患 を改 善 し ます 。
1)脂 肪 の 総 摂 取 量 を 生 活 活 動 強 度 中 程 度 の 成 人 で
は 、脂 質 エ ネ ル ギ ー 比 率 を 約20%(カ ロ リー%)に
減 ら しま し ょ う。ち な み に 、1975年 の 脂 質 エ ネ ル ギ ー
比 率 は22.3%、1998年 で は26.3%で す 。
2)n一3:n-6=1:2を 努 力 目標 値 と し ま し ょ
う。 植 物 油(リ ノ ー ル 酸)を 使 っ た 料 理 ・フ ァ ー ス
トフ ー ド ・ス ナ ッ ク菓 子 類 の 摂 取 を 極 力 減 ら し、 魚
介 類 、 野 菜 ・根 菜 類 、 海 藻 、 しそ 油 を使 っ た 料 理 に
し ま し ょ う 。
3)α 一 リ ノ レ ン酸(n-3)系 列 も偏 る こ と な く、
しそ 油 ・魚 ・野 菜 ・海 藻 な ど 多 くの 種 類 か ら摂 取 し
ま し ょ う。
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A自 家製 ドレッシングをは じめとした生食が適 してい
ますが、野菜妙めや卵焼 きな ど油料理全般に利用で き
ます。 中華料理 などの高温料理は臭いがでるのでお勧
めで きません。
Q2.現 在 の食事 をどの ように改善すれば よいのか
A食 用油(リ ノール酸が多い)で 料理 したものを多 く
摂っていれば、なるべ く控 え、できれば魚や野菜 を中
心 とした食事 をお勧 め します。油 を摂っていけないの
ではな く、摂 りす ぎに注意 し、バ ランスの よい食事に
して ください。
Q3.リ ノール酸は何 にどれ くらい含 まれ、 どれ くらい
食べれば良いか
A一 日の リノール酸の必要量 は成人で2～2.5gで す。
ご飯2.5杯 で1.9g、 パ ン二枚で0.4g、 卵一個で0 .7g、
他 にも見えない油(リ ノール酸)は 食事の中でた くさ
ん含 まれています。普段の食事で リノール酸は充分摂
取 しています。
Q4.オ レイ ン酸(オ リーブ油)の 功罪 は
A可 もなく不可 もあ りません。摂 り過 ぎは肥満の原因
となりますので注意 して下 さい。
Q5.パ ンとご飯 とどちらが健康 によいか
Aお い しいパ ン(揚 げパ ン、ク リームパン、調理パ ン
など)は 油 を多 く使用 してい ますので、で きれば控 え
たほうが よろ しい。量 と頻度が問題で、食べてはいけ
ないということではあ りません。ご飯で もコンビニエ
ンスス トアなどのお弁当やおにぎりは、おい しくす る
ために油 を入れてある場合があ ります。
Q6.マ ーガリンとバ ターはどちらが健康 によいか
Aマ ーガリンはリノール酸が多 く含まれていますので
控えたほ うがよろ しい。バターには生理作用があ りま
せんのでお勧め しますが、摂 り過 ぎは肥満の もとにな
ります。
(平成12年11月30日 受稿)
(平成12年12月19日 受理)
